
โรคทางการยศาสตร์
Work- related diseases : Biomechanic risks

นายแพทยอ์ดลุย ์บณัฑุกลุ



• ค าจ ากดัความ. การศึกษาทางวทิยาศาสตร์ (Greek –

nomos: law)  ของงานของมนุษย์ (Greek –

ergon: work). 

• กลยุทธ:Ergonomic จะดูข้อจ ากดัด้านกายภาพและด้านจิตใจ
ของคนงานขณะทีค่นงานก าลงัใช้เคร่ืองมือ อยู่ในกระบวนการท างาน 
อยู่ในงาน และ ในสภาพแวดล้อมในการท างาน. 

 หลกัการเบือ้งต้น

Ergonomics:  คอือะไร?

D = 24 in

V = 8 in

48 lbs

H = 20 in



อะไรคือการยศาสตร์ ?

1. Ergonomics is the science of fitting workplace conditions and job 
demands to the capabilities of employees. ( U.S. Dept.of Health)

2. หลกัของการยศาสตร์คอืการใช้เพือ่ปรับปรุงงานในภาพรวมเพือ่ให้เกดิความลงตัว
ระหว่างคน งาน และสภาพแวดล้อมในการท างาน

3. ในทางปฏิบัติคือการเข้ากนัได้ระหว่างคนงาน เคร่ืองใช้ในการท างาน
กระบวนการท างาน และ สภาพแวดล้อมในการท างาน

4. ความสามารถของบุคคล ความแข็งแรงของร่างกาย และ อุปนิสัยในการท างาน
เป็นปัจจัยส าคัญทางการยศาสตร์ทีต้่องคิดถึงด้วย



ระบบงาน

• Task = งาน

• Equipment = เคร่ืองมอื

• Environment = ส่ิงแวดล้อมในการท างาน

• Organization = การจัดองค์กร

• Personnel = บุคลากร



วตัถุประสงค์ของการยศาสตร์

• Working efficiency = ท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพ

• Health and Safety = อาชีวอนามัยและความ
ปลอดภัย

• Comfort and ease of use = ความ
สะดวกสบายและความง่ายในการท างาน



การตอบสนอง
ของคนท างาน

ลกัษณะของแต่ละ
บุคคล

การเคล่ือนใหว
ของคนท างาน

กระบวนการ
งาน

งานของ
เคร่ืองจกัร

เขา้กนัได ้

เพียงพอหรือไม่

ไม่เขา้กนั

การฝึกอบรม
เฉพาะทาง

การออกแบบใหม่ 
การจดัใหม่

รูปแบบของการยศาสตร์



ท่าทางการท างาน
การท างานซ ้ าซาก
ปริมาณงาน































สถิติเก่ียวกบัเร่ืองการยศาสตร์์ 

จากสถิตขิองประเทศสหรัฐอเมริการพบว่า

• พบว่า 90% ของพนักงานในออฟฟิตใช้เคร่ืองคอมพวิเตอร์

• ในปี1997 พบโรคเกีย่วกบักระดูกและกล้ามเนือ้ถึง 275,000 ราย

• พบโรคอุโมงค์ข้อมอื (Carpal Tunnel Syndrome-CTS) ถึง 13% ของโรคที่พบ
ในที่ท างานทั้งหมด

• อตัราส่วนผู้หญิงต่อผู้ชายเท่ากบั 3:1 ในโรค CTS

• ค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคเกีย่วกบักระดูกและกล้ามเนือ้จากการท างานเท่ากบั $20 
พนัล้านและค่าใช้จ่ายแอบแฝงอกีกว่า $100 พนัล้านทุกปี



สถิติของโรคจากการท างานในปี 2545

มีโรคจากการท างาน 32 โรคท่ีก าหนดไวใ้นกฏหมายกองทุนเงินทดแทน
สถิติอุบติัเหตุเท่ากบั 181,003 รายในปี 2545.

โรคจากการท างานเท่ากบั  9,976 รายในปี 2545

Accident

Diseases



สถิตโิรคจากการท างานปี 2545

โรคจากโลหะ 35
โรคจากกา๊ซ 158
โรคจากเบนซีนและผลิตภณัฑจ์ากเบนซีน 3
โรคจากไฮโดรคาร์บอน 0
โรคจากยาฆ่าแมลง 21
โรคจากสารเคมีอ่ืนๆ 195
โรคจากเสียง 31



สถิตโิรคจากการท างานปี 2545

โรคจากความร้อน 5
โรคจากความสัน่สะเทือน 1
โรคจากรังสีไม่แตกตวั 14
โรคจากฝุ่ น 14
โรคติดเช้ือจากการท างาน 5
โรคจากกระดูกและกลา้มเน้ือ 5,674 & 1,093
โรคผิวหนงั 2,727



• การยก
• ท่าทางทีน่่าเกลยีด
• การออกแรงจับหรือหยบิ
• การเคลือ่นไหวซ ้าๆกนั
• การส่ันสะเทอืนทีแ่ขนและมอื

MSD Hazards

งานบางประเภทท าใหเ้กิดอนัตรายจาก:





MSDs เป็นความผดิปกติที่เกดิ
กบัเนือ้เยือ่อ่อนเช่น:

• กลา้มเน้ือ

• เส้นเอน็

• พงัผดื

• ขอ้

• เส้นเลือด

• เส้นประสาท

MSDs



โรคและการบาดเจบ็ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยศาสตร์ 

อาจจะเรียกเป็นช่ือต่างๆกนั

• CTD’s (cumulative trauma disorders) 

• RSI’s (repetitive stress injuries)

• RMI’s (repetitive motion injuries)

ซ่ึงกค็อื:

• MSD’s (musculoskeletal disorders)

• MSD’s เป็นได้ที่ กล้ามเนือ้,เส้นเอน็,เส้นประสาท, ข้อ และ หมอน
รองกระดูกสันหลงั



MSD ท่ีพบไดบ่้อย
• Tendonitis- เส้นเอน็อกัเสบ

• Carpal Tunnel Syndrome - โรคประสาทอุโมงค์ข้อมือ

• Tennis Elbow - เอน็ข้อศอกอกัเสบ

• Neck and Back injuries- กล้ามเนือ้คอและหลงัอกัเสบ

• Strains/Sprains- การอกัเสบ/ช ้า ของกล้ามเนือ้

• Bursitis- การอกัเสบของเยือ่หุ้มข้อ

• Thoracic Outlet Syndrome - โรคอุโมงค์ทรวงอก

• Trigger finger- โรคเอน็นิว้มอือกัเสบ



ปัจจัยที่ท าให้เกดิอาการปวดเมื่อย

• การท างานซ ้าซาก

• แรง

• ท่าทางการท างาน

• ความเยน็

• ความส่ันสะเทือน

• ลกัษณะเฉพาะบุคคล



โรคเกีย่วกบักระดูกและกล้ามเนือ้

• ส่วนบนได้แก่ มือ แขน ใหล่ คอ หลงัส่วนต้น

• หลงั

• ขา และ เท้า



ส่ิงคุกคาม – มือและแขนส่วนล่าง

• การสัมผสัแล้วเกดิอนัตรายต่อเคร่ืองมือและพืน้ผวิการท างาน

• การหยบิจบัเคร่ืองมอื โดยใช้แรง มาก หรือการใส่ถุงมือ อากาศ
เยน็

• การที่นิว้มือเคลือ่นใหวซ ้าซาก หรือ มแีขนและข้อมือบิดเอยีง



โรคของแขนและมือ

• DeQuervain’s Syndrome

• Stuck finger

• Sore Hand 

• Guyon’s tuunel syndrome

• Digital Neuritis

• Finger Click

• Pain in ……



โรคของแขนและมือ

• Tendinitis

• Tenosynovitis

• Trigger Finger or Thumb

• Carpal Tunnel Syndrome

• Stenosing Tenosynovitis



อนัตรายต่อใหล่ แขนส่วนต้น หลงัส่วนบน คอ ศีรษะ

• การยดืแขนจนสุด

• การยกแขนเพือ่ท างาน

• การใขว้แขนไปด้านหลงัหรือเอือ้มข้ามล าตัว

• การโยน

• การเงยศีรษะค้างไว้

• ความเครียด



อนัตรายต่อใหล่ แขนส่วนต้น หลงัส่วนบน คอ ศีรษะ

• โรคของช่องหน้าอก (Thoracic outlet syndrome)

• กลุ่มอาการตึงคอ (Neck Tension Syndrome)

• เอน็อกัเสบ

• เยือ่บุข้อต่ออกัเสบ (Bursitis)

• Rotator Cuff Injuries

• อาการบาดเจ็บของเส้นเอน็กล้ามเนือ้













อนัตราย ต่อหลงัส่วนล่าง

• การยกของหนัก

• การเอีย้วตัวซ ้าซาก

• การบิดตัว

• การอยู่ในท่าเดมินานๆ





อนัตรายต่อหลงัส่วนล่าง

• ปวดหลงั

• กระดูกสันหลงัเคลือ่น 

• เอน็อกัเสบ

• กล้ามเนือ้อกัเสบ

• ปวดกระดูก









อนัตรายต่อเท้าและขา

• ได้แก่การยนืนาน การใช้เท้าเหยยีบกระเดือ่งบ่อยๆ

• การยกหรือบดิขาเพือ่กดปุ่ม

• ท าให้เกดิ เส้นเลอืดขอด

• หลอดเลอืดด าอกัเสบ

• ปวดเอน็ข้อเท้า

• ปวดขา

• เท้าบวม







การประเมินงานโดยใช้ Lifting Calculator (WISHA)





ประเมินโดยค้นหาอาการ



What are MSD Signs and Symptoms?

– ปวด กล้ามเนือ้ หรือข้อต่างๆ

– เจ็บ รู้สึกยุบยิบ คนั ชาปลายนิว้ ปลายมอื ปลายเท้า

– นิว้มอืและนิว้เท้าซีด

– ปวด เจ็บ กล้ามเนือ้

– บวมหรือ มอีาการอกัเสบ

– ข้อแขง็หรือเคลือ่นใหวล าบาก

– รู้สึกปวดแสบ ปวดร้อน

– กลางคนืมอีาการปวด



การป้องกนัโดยการรายงาน
• Proactive Reporting:

– รายงานความเส่ียงต่อ supervisor และคณะกรรมการความ
ปลอดภัย

• รายงานเมื่อแรกเกดิ: 
– รายงานอาการเจ็บและไม่สบายตัวทีเ่กีย่วข้องกบังานให้กับ

supervisor และ Occupational Health Services

• ประโยชน์ของการรีบรายงาน:
– คนงานจะได้รับการดูแลแต่แรกและหายเร็วขึน้ ไม่เป็นโรค

เร้ือรัง
– สามารถช้ีบ่งสาเหตุของการบาดเจ็บได้อย่างรวดเร็ว
– ท าให้เร่ิมการประเมนิทางการยศาสตร์- ergonomics 

evaluation



กรณศึีกษา ปวดหลงั

• ส่วนใหญ่เป็นแล้วหายไป

• ระยะเวลาหายไม่เกนิ 6 สัปดาห์

• มกีารเรียกร้องเพิม่ขึน้ ทีป่ระเทศองักฤษ เพิม่จาก หยุดงาน 15.8 ล้านวนั เป็น 105.4 ล้าน
วนั จากปี 1971 – 1994  มากกว่า โรคหัวใจขาดเลอืด (65.4 ล้าน)  หลอดลมอกัเสบ 
(25.7 ล้านคน) 

• จากการส ารวจล่าสุดพบว่าโรคปวดหลังท าให้มกีารสูญเสียปีละ 11-16 พนัล้านปอนด์ หรือ
เกอืบ ร้อยละ 3 ของ GDP 

• จากการศึกษาพบว่าปัจจัยทีส่ าคัญคอื Stressors ทางกายภาพและทางจิตใจ





มีปัจจยัเส่ียงด้าน Ergonomic อยู่สามด้าน: 

The 

Worker

The 

Environment
The 

Job



ปัจจัยเส่ียงด้านคนงาน  

ปัจจัยทีเ่ป็นความเส่ียงได้แก่ความแขง็แรง จิตใจ และ กจิกรรมทีไ่ม่เกีย่วข้อง
กบังานอืน่ๆ เช่นโรค การตดิส่ิงเสพติด เป็นต้น  



ปัจจัยเส่ียงด้านงาน   

ได้แก่กระบวนการท างาน เคร่ืองมือ การออกแบบสถานที่ท างาน 
เป็นต้น 



ปัจจัยเส่ียงด้านส่ิงแวดล้อมในการท างาน

ส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ และจิตสังคม เป็นความเส่ียงอย่าง
หน่ึง 



ปัจจยัเส่ียงอะไรบ้างที่คนงานอาจ
น ามาในบริเวณการท างาน?

ปัจจัยเส่ียงทาง Ergonomic



ปัจจัยเส่ียงด้านคนงาน

อายุ เพศ

ความฟิตของร่างกาย ลกัษณะของร่างกาย

สุขภาพ การปรับตัว

อาหาร แรงจูงใจ

การฝึก ความสามารถทางกายภาพ

ความเป็นผู้ใหญ่ ความมั่นคงทางอารมณ์

ลกัษณะทางเช้ือชาติ



ปัจจยัเส่ียงด้านส่ิงแวดล้อม

อุณหภูมิ ความช้ืน

ลม รังสี

แสงแดด ฝุ่น

Aerosols Gases

Fumes เส้ือผ้า

ความดัน
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ปัจจยัปัจจยัเส่ียงเส่ียงทางการยทางการยศาสตร์ศาสตร์

Awkward

 Posture

Repetition

Force

Static

Loading
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Vibration

จะเส่ียงต่อการบาดเจ็บเพราะ:
�สัมผสักับความเส่ียงนัน้เป็นระยะเวลานาน
�มีปัจจัยเส่ียงหลายอย่างในงานอย่างเดียว



Hazards to watch for

Forceful pinching, 
gripping

Hand-arm vibrationRepetitive motion   &   Intensive keying

Lifting Awkward postures



ท่าทางการท างานที่เป็นธรรมชาติ

การยนืในท่าปกติ การน่ังในท่าทีส่มดุลย์











Awkward Posture

Too low

Too high

Too far away



Awkward Postures - Low work

Bending

Kneeling

Squatting



Awkward Postures



Awkward Postures = 
Postures outside of neutral.

Examples of Awkward Hand / Wrist Postures:





การเคลือ่นไหวซ ้ากนั

จะมีการสะสมของความเมื่อยล้าและความเครียดของกล้ามเนือ้และเส้นเอน็
ถ้ามีการเคลือ่นไหวซ ้าๆกนัy 

ระยะเวลา

ระยะเวลาหมายถึงเวลาทั้งหมดที่คนงานสัมผสักับปัจจัยเส่ียง
อย่างเต่อเนือ้งปัจจยัความเส่ียงทางกายภาพ

ปัจจัยความเส่ียงทางกายภาพ



Repetitive Motion and Intensive 
Keying



การลดความเส่ียงจากการเคลือ่นไหวซ ้าซากและการใช้นิว้กด…

• จ ากดัการเคลือ่นไหวทีไ่ม่จ าเป็น

• ใช้เคร่ืองมืออตัโนมัติ แทนทีใ่ช้มือบิด

• ใช้การท างานแบบ automate

• ท างานหลายๆอย่าง



ความถี ความถี่หมายถงึว่ามีกีค่ร้ังที่คนงานออแรงซ ้าภายในเวลาที่ให้  

Contact stresses

การสัมผสัส่ิงของที่แขง็หรือคมเช่นโต๊ะขอบ
เหลีย่ม เคร่ืองมือทีไ่ม่มีทีร่องจบัหรือ ด้าม
เคร่ืองมือทีแ่คบ

ปัจจัยความเส่ียงทางกายภาพ



ความส่ันสะเทือน

การสัมผสัความส่ันสะเทือนเฉพาะที่เกดิเมื่อส่วนของ
ร่างกายสัมผสักบัเคร่ืองหรือจุดก าเนิดความ
ส่ันสะเทือน

การส่ันสะเทือนทั้งร่างกายเกดิเมื่อยนืหรือน่ังในส่ิงแวดล้อมทีม่คีวาม
ส่ันสะเทือน เช่นน่ังขับรถขนาดใหญ่ หรือ เคร่ืองจักรขนาดใหญ่

ปัจจัยความเส่ียงทางกายภาพ



ปัจจัยเสริมอืน่ๆ

บางอย่างในสถานที่ท างานอาจมีผลต่อความเส่ียงทีจ่ะท าให้ MSDs ได้แก่:

• อากาศเย็น, 

• การหยุดพกัไม่เพยีงพอ

• จังหวะของเคร่ืองมือ, และ

• การไม่คุ้นเคย หรือไม่เคยชินกบังาน

ปัจจัยความเส่ียงทางกายภาพ



I'm in control                 I'm out of control!

ปัจจัยเส่ียงทางจิตสังคม



นโยบาย/การปฏิบัติ และพฤติกรรมของคนงานอาจท าให้เกดิ
ความเครียดในการท างานเช่น Workload ที่ไม่เหมาะสม

ท าไมความเครียดจึงท าให้เกดิการเจบ็ป่วยหรือการบาดเจ็บ
จากการท างานได้ง่ายขึน้?



Lifting



กจิกรรมห้าอย่างในการยกหรือถือของ

ยกขึน้/วางลง 

• การยกมีการเคลือ่นของร่างกายจากข้างล่างขึน้ข้างบน  

• การวางเป็นการกระท าที่ตรงกนัข้ามกบัการยกขึน้
• พยายามทีจ่ะยกของจากต าแหน่งทีไ่ม่ต ่ากว่าหัวเข่าและไม่สูงกว่า
หัวใหล่ 

ให้บอกวิธีทีจ่ะลดความเส่ียงที่เกีย่วกบัการยกขึน้และวางลง



การผลกัออก/การดึงเข้า 
 

• การผลกัเป็นการออกแรงต้านกบัแรงเพือ่เคลือ่นไหววตัถุ 
• ซ่ึงตรงกนัข้ามกบัการดงึ
• ถ้ามีทางเลอืกให้ผลกัออก

บอกวิธีทีจ่ะลดความเส่ียงที่เกีย่วกบัการผลักออกและดงึเข้า



การบิด

• การเคลือ่นไหวร่างกายส่วนบนไปด้านใดด้านหน่ึงขณะที่
ร่างกายส่วนร่างอยู่ในต าแหน่งทีค่งที.่ 

• การบิดอาจเกดิขึน้ในขณะทีร่่างกายเคลือ่นไหว

บอกวิธีทีจ่ะลดความเส่ียงจากการบิดร่างกาย



การยก

• การจับส่ิงของไว้ในมือหรือผูกติดขณะทีก่ าลงัเคลือ่นไหวร่างกาย

• น า้หนักของส่ิงของกลายเป็นส่วนหน่ึงของน า้หนักของร่างกายของ
คนงานขณะท างาน

บอกวิธีที่จะลดความเส่ียงทีเ่กีย่วข้องกบัการยก



การถอื

การทีม่ีส่ิงของอยู่ในมือขณะทีส่่วนอืน่ไม่ได้เคลือ่นที่

บอกวิธีทีจ่ะลดความเส่ียงขณะถอืส่ิงของ





Human Anthropometry 





Human Anthropometry







พกัผ่อน Dynamic Effort Static Effort

Static vs Dynamic muscular effort

การต้องการเลอืด vs. การไหลเวียนของเลอืด



ความเครียดทีม่ีผลต่อระบบกระดูกและกล้ามเนือ้
ขณะท างาน

แรงกดทีม่ีต่อกระดูกสันหลงัอนัที่ L5/S1 มากกว่า 550 

lbs. (250 kg.) ท าให้เกดิอนัตรายต่อกระดูกมากว่าแรง
กดทีน้่อยกว่า550 lbs.ส่ีเท่า

การบิดตัวขณะทีย่กของจะเพิม่แรงกดทีห่ลงัเป็นทวคูีณ

มีงานอะไรบ้างทีท่ าให้หลังบาดเจ็บ? ท าไม?
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หมอนรองกระดูก (Disc ) ช่วยให้เกดิการยดืหยุ่นของกระดูกสันหลงัและเป็น
shock absorbers.  ตรงกลางของหมอนรองกระดูกมีลกัษณะคล้าย
เจล และล้อมรอบด้วยเน้ือเยื่อคล้ายยางยดืซ่ึงยดึระหว่างกระดูกสันหลงัสองอัน
(vertebral bodies.)



The Great Herniated Tomato Experiment

Imagine placing a tomato 

between the palms of your 

hands and applying direct

pressure.  You could apply

enough force to cause the 

tomato to burst.

Now , imagine doing the 

same thing to another

tomato, but this time you

also twist your hands in

opposite directions.  

What  happens?  

___________________

___________________

Imagine placing a tomato 

between the palms of your 

hands and applying direct

pressure.  You could apply

enough force to cause the 

tomato to burst.

Now , imagine doing the 

same thing to another

tomato, but this time you

also twist your hands in

opposite directions.  

What  happens?  

___________________

___________________



ท าไมจงึจ าเป็นทีจ่ะต้องลดระยะทางของส่ิงทีถ่อือยู่ (DL)?

Body Mechanics:  The Arm-Lever Equation

Effort (E)

Effort Distance (DE)

Load (L)

Load Distance (DL)

DE = 2 in. DL = 22 in.

E+L = 600 lbs. L = 50 lbs.

E x DE = L x DL

E/L = DL/DE

E = 550 lbs.



รูปต่อไปนีแ้สดงถึงแหล่งของแรงบน L5/S1 disc.  ซ่ึงยงัไม่รวมแรง
ที่เพิม่ขึน้จากการบิด หรือเอยีงตัวขณะยกของ และการหงายตัวไปด้านหลงั 
แรงที่หลงัจะเพิม่ตามองศาที่เพิม่ขึน้

* Angle from upper vertical of trunk A

* Angle from lower vertical of upper arm B

* Angle from upper vertical of lower arm C

A

B

C











ความล้า (Fatigue)

•%Maximal Force = 
Required Force ÷Worker’s 
Maximal Force

Rohmert’s Equation





Dr.Rodger’s Physiological model





การยกที่ปลอดภัย:  เคลด็ลบัทีท่ าให้หลงัของคุณปลอดภัย 

คุณเคยตรวจสอบของทีคุ่ณจะยกหรือไม่? 

• ทดสอบอย่างง่ายๆโดยการผลกัด้วยมือหรือเท้าเบาๆ เราจะทราบว่าของ
ที่จะยกหนักเท่าไร 

• จ าไว้ว่าของขนาดเลก็ไม่ได้หมายความว่าจะมีน า้หนักเบา



ของทีคุ่ณจะยกได้รับการบรรจุอย่างถูกต้องหรือไม่? 

• ใหแ้น่ใจวา่มนัไม่เคล่ือนท่ีไปมา และ มีการกระจายน ้าหนกั
อยา่งสมดุลย์

• ของทีมี่ขนาดเลก็กว่าบรรจุภณัฑ์ อาจท าให้เกดิอุบัติเหตุ ถ้ากล่องไม่
สมดุลย์



ของทีจ่ะยกน้ันหยบิจับถนัดมอืหรือไม่? 

• ให้แน่ใจว่าสามารถหยบิจบัได้ถนัดมือ และ แน่นหนา
ก่อนที่จะยก 

• การเพิม่ทีจ่บั (หูจบั) จะช่วยให้ยกง่ายขึน้ และ ปลอดภยั
ยิง่ขึน้  



ต้องเขย่งตัวเพือ่เข้าไปยกส่ิงของน้ันหรือไม่? 

• คุณอาจบาดเจ็บเขย่งหรือเอือ้มมือเพือ่ ยกของเหนือศีรษะของคุณ 

• พยายามใช้บันใดเม่ือยกของทีอ่ยู่เหนือศีรษะของคุณ 



วธีิทีด่ทีีสุ่ดส าหรับการยกส่ิงของ? 

• ใช้การเคลือ่นไหวทีช้่าและสม ่าเสมอ การรีบ ท าแบบกระตุก อาจท า
ให้เกดิอนัตรายต่อกล้ามเนือ้หลงั

• หันหน้าเข้าหาของทีจ่ะยก การบิดตัวเพือ่ยกจะเป็นอนัตรายต่อหลงั

• ถือของให้ชิดตัว

• “การยกด้วยขา" ควรท าถ้าอยู่ในท่าทีน่ั่งคร่อมหรือกางขา ให้เอยีง
เข่าเพือ่รับน า้หนักไม่ใช่หลงั ยืดหลงัตรง

• พยายามยกของโดยให้มีแนวอยู่ระหว่างหัวใหล่และเอว



ฉันจะหลกีเลีย่งอนัตรายต่อหลงัได้อย่างไร? 

• คุมจงัหวะตนเอง หยุดพกัส้ันๆ หลายคร้ังระหว่างการยกของ 
ถ้าต้องยกของหลายอย่าง 

• อย่าท ามากเกนิไป อย่ายกของหนักเกนิไป ถ้ารู้สึกต้องเกร็งหรือ
ออกแรงมากแสดงว่าของนั้นหนักเกนิไป 

• ให้แน่ใจว่ามีบริเวณรอบๆ เพือ่ให้ตั้งท่าในการยกของได้ถนัด  



• มองไปรอบๆ ก่อน และขณะก าลงัยกของ ให้แน่ใจว่าเรา
สามารถมองเห็นทางเดนิ และรู้บริเวณทีจ่ะวางของ

• พยายามอย่าเดนิบนพืน้ลืน่ หรือ ไม่ราบเรียบขณะยกของ

• พยายามหาความช่วยเหลอืก่อนทีจ่ะพยายามยกของหนัก 
อาจใช้ dolly หรือ forklift ถ้าท าได้



เพือ่ลดความเส่ียงที่เกดิจากการยก

• ลดน า้หนักลง

• เพิม่น า้หนักขึน้

• ใช้เคร่ืองมือช่วย

• ใช้วธีิลากแทนที่การยก

• ช่วยกนัยก

• ไม่ต้องยกถ้าไม่จ าเป็น

• หมุนเวยีนกนัท างาน

• เพิม่คนท างาน

• น าของมาให้ชิดกบัตัวก่อนจะยก

• ย้ายส่ิงกดีขวางที่เกะกะออก
• วางของไว้บนความสูงที่

เหมาะสม



NIOSH Lifting Model  (National Institute for Occupational Safety and Health)

Determines what the maximum load should be, given the 

following characteristics:

 Weight of the object lifted.

 Position of load with respect to the body; starting 

and ending point of horizontal and vertical distances.

 Frequency of lift per minute. 

 Duration of lift.  

 Occasional = less than 1 hr/day. 

 Continuous = greater than 1 hr/day. 



NIOSH Lifting Summary

V2

V1

H1

H2

NIOSH guidelines apply to infrequent lifts with loads 

which are symmetrically balanced in front of the body.



LI=AWL/RWL (LI=Lifting Index, AWL =Average weight limit,RWL=Recomend)

RWL=Load constantxHMxVMxDMxAMxFMxCM

HM=Horizontal 

modifier,VM=vertical,DM=distant,A

M-Asymetry,FM=Frequency, 

CM=Coupling
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การประเมิน work load
• Job energy requirement (Energy cost) vs employee’s ability to expand energy 

(Physical Work Capacity or Aerobic Capacity)

• Unit: kcal/min, L/min (O2consumuption), 1pmO2consumption=4.8kcal/min

• วธีิวดั PWC: วดัการใช้O2ของแต่ละคน หรือใช้ค่าเฉลีย่ อายุ 20-30 ใช้ 16kcal/min 

ผู้หญิงใช้70% ของผู้ชาย ถ้าอายุมากกว่า 60 ใช้ 70% ของช่วงอายุ 30 ปี



Acceptable Workload

• หน่ึงในสามของ PWC (ประมาณ 5kcal/min)

• เฉลีย่อตัราการเต้นของหัวใจไม่เกนิ 110-120 คร้ังต่อนาทีตลอด 8 ช่ัวโมง

• หลงัจากท างานชีพจรกลบัมาสู่ปกตภิายใน 15 นาที

• Recovery pulse method (Brouha)

• วดัชีพจรสามคร้ังหลงัจากท างานในช่วง 0.5-1, 1.5-2 และ 2.5-3 นาที

• ชีพจรคร้ังแรกไม่สูงกว่า 110 คร้ัง/นาที คร้ังที่สามไม่ควรต่างกว่าคร้ังแรกเกนิ 
10 คร้ัง/นาที



Humidity

Temperature
Illumination 

& Glare

ปัจจัยเส่ียงจากสภาพแวดล้อมในการท างาน

Noise Color

Air

Quality

Develop at least  “rules of thumb” for each environmental factor.



Ergonomic tips to reduce force
• พยายามใชเ้คร่ืองยกและรถลาก

– พยายามอยา่ยกของหนกัเกิน 35 ปอนดเ์อง

– พยายามอยา่ยกของเคล่ือนท่ีเกิน 100 ฟุต

• ใชร้ถเขน็ใหถู้กวิธี 
– ผลกัออกจากตวั อยา่ดึงเขา้

– ผลกัดว้ยสองแขน

– ยนืเป็นเส้นตรงหลงัรถอยา่บิดตวั

– ใชค้วามเร็วท่ีเหมาะสม

– ใหแ้น่ใจวา่ไม่ไดใ้ส่ของเกินขนาดของรถ



Ergonomic tips to reduce contact stress

• ลดแรงกดท่ีหวัเข่า:
– อยา่คุกเข่าบนพื้นแขง็เป็นเวลานาน
– ใชท่ี้รองเข่า

• ลดความกดท่ีอุง้มือ ขอ้มือและขอ้ศอก:
– ใชท่ี้รองในบริเวณท่ีแขง็หรือมีคม
– เปล่ียนท่าทางเพ่ือก าจดัความเครียด



Topics covered

Forceful pinching, 
gripping

Intensive keying Hand-arm vibrationRepetitive motion

Lifting Awkward postures

HOME

To slide 28 for 

additional information



LIFTING

แนวทางก าหนดความเส่ียงด้าน Ergonomic



Lifting

• การยกของหนัก 75 ปอนด์แค่คร้ัง
เดยีวกถ็ือว่าเป็นการยกของหนัก



Lifting

• การยกของหนัก 55 ปอนด์วนัละ 

10 คร้ังถือเป็น Limit



Lifting

• ถ้ายกของหนัก 25ปอนด์

เหนือหัวไหล่หรือต ่ากว่าหัว

เข่าหรือสุดแขนเอือ้ม 25 

คร้ังต่อวนัถือเป็น 

awkward lift



Lifting

• 10 ปอนด์, นาทีละสองคร้ัง
,เป็นเวลาวนัละสองช่ัวโมง
ถือเป็นfrequent lift



AWKWARD POSTURES 

A Quick Guide on Recommended Limits for WMSD 
Hazards



Awkward postures

• ยกแขนขึน้เหนือศีรษะหรือ

ยกข้อศอกขึน้เหนือหัวไหล่

ถือเป็น awkward 

posture



Awkward postures

• คอหรือหลงัโน้มลงมากกว่า

30 องศาถือเป็น

awkward 

posture



Awkward postures

• การคุกเข่าถือเป็น
awkward 
posture



Awkward postures

• การน่ังยองๆถือเป็น

awkward 

posture



FORCEFUL PINCHING, GRIPPING

A Quick Guide on Recommended Limits for WMSD 
Hazards



Forceful pinching

• การหยบิวตัถุหนัก 2 ปอนด์ 
เช่นการใช้มือหยบิกระดาษ
คร่ึงรีม ถือเป็น forceful 
pinch



Forceful gripping

• การหนีบวตัถุหนัก 10 
ปอนด์ ถอืเป็น
forceful  grip



REPETITIVE MOTION

A Quick Guide on Recommended Limits for WMSD 
Hazards



Repetitive motion

• การเคลือ่นไหวซ ้ากนัโดย

คอ ไหล่ ข้อศอก ข้อมือ 

หรือแขน ทุก 2-3 วนิาทถีือ

เป็น repetitive motion



INTENSIVE KEYING

A Quick Guide on Recommended Limits for WMSD 
Hazards



Intensive Keying 

• การพมิพ์ดดีนานๆมากกว่า 4 

ช่ัวโมงต่อวันถือเป็น

intensive keying



HAND-ARM VIBRATION

A Quick Guide on Recommended Limits for WMSD 
Hazards



Hand-arm vibration

• การใช้เคร่ืองมือทีม่ี

แรงส่ันสะเทอืนเช่น impact 

wrenches, chain saws, jack 

hammers, riveting 

hammers, มากกว่า 30 นาทีต่อ

วนัถือเป็น high hand-arm 

vibration



Hand-arm vibration

• การใช้เคร่ืองมือที่มีแรงส่ันสะเทือน

ปานกลางเช่น grinders, 

sanders, jigsaws, 

มากกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวนัถอืเป็น

moderate hand-arm 

vibration



The Ergonomics Cycle

Employee
Involvement

Evaluate
progress

Management 
Support

Problem
Identification

Solution
Implementation

Address 
Injuries

Training 



ส่ิงที่ควรท าในการควบคุมปัจจัยเส่ียงได้แก่: 

• สอบถามพนักงานเกีย่วกบัปัญหาและวธีิทีจ่ะแก้ไข

• ค้นหา ประเมนิ และ ทดลองใช้วิธีการควบคุมทีเ่ป็นไปได้

• ตดิตามงาน ดูความก้าวหน้า

• ค้นหาและประเมนิส่ิงคุกคามด้านMSD

การควบคุมปัจจัยเส่ียง



ยทุธศาสตร์การควบคุม ก าหนดเพื่อแกไ้ขส่ิงคุกคามและพฤติกรรมท่ีไม่
ปลอดภยัอยา่งทนัท่วงที

Engineering controls. ก าจดั/ลด ส่ิงคุกคาม ไดแ้ก่การออกแบบ
เคร่ืองมือใหม่ แทนท่ี หรือใชว้ิธีอ่ืน

ยุทธศาสตร์การควบคุมส่ิงคุกคาม



การควบคุมทางการบริหาร. ลดการสัมผสัส่ิงคุกคามโดยควบคุม
พฤติกรรมโดยการออกแบบขั้นตอนการท างาน จัดตารางการท างาน 
การใช้เคร่ืองป้องกนัตนเอง

ตัวอย่างเช่น:

การออกแบบงานให้คล่องตัวหรือมีการเปลีย่นแปลงเพือ่แก้ไขความ
เส่ียงบางอย่างเช่นการเคลือ่นไหวที่ซ ้ากนั การที่ต้องเกร็งกล้ามเนือ้
ในท่าทางทีน่่าเกลยีดเป็นเวลานาน

การฝึกอบรมเพือ่ให้ทราบถึงความเส่ียงต่อ MSDs และการให้
ความรู้รวมทั้งข้อปฏิบัติในการท างานเพือ่ให้ง่ายต่อการท างาน



อะไรคอืวตัถุประสงค์ของ ergonomics program?

• ออกแบบระบบให้เข้ากบัลกัษณะทางกายภาพ พฤติกรรมของคนงานแต่ละคน
Workplace layout Work methods

Machines and equipment design Work environment

• มีการส่ือสารให้แก่คนงานเพือ่ให้ทราบถึง MSD และความเส่ียงต่างๆ

• พยายามให้มกีารปรับปรุงให้ดขีึน้อย่างสม า่เสมอ

• ส่งเสริมการใช้เทคโนโลยแีละนวตกรรมใหม่ๆในการป้องกนั

• สรรหาหลกัการออกแบบเพือ่ป้องกนัการสัมผสัความเส่ียง

• ให้แน่ใจว่ามภีาวะผู้น าในการจัดการอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ือง และมคีวาม
ร่วมมอืของคนงาน





การยศาสตร์ คอื การจัดงานให้เหมาะสมกบัคน



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)



ค้นปัญหา (Find It)





ปัญหาท่ีพบ
» ดา้มจบัอยูแ่ละแยกส่วนกนักนั (ซา้ย-ขวา)
» ดา้มจบัมีขนาดเลก็ เป็นเหตุใหเ้กิดภาวะการกดทบั 

(contact)

การปรับปรุง
» ติดตั้งดา้มจบัเป็นแบบคาน และมีผา้หรือวสัดุหุม้
» ปรับปรุงพ้ืนท่ีบริเวณท่ีท างาน

แก้ปัญหา (Fix It)



ปัญหาท่ีพบ
» พนกังานตอ้งนัง่ยอ่เข่า เพ่ือท่ีจะขนัน๊อต

การปรับปรุง
» ปรับเปล่ียนทิศทางของอุปกรณ์รัดท่อใหม่ แลว้ให้

พนกังานยนืข้ึนขนัน๊อต

แก้ปัญหา (Fix It)



ระยะปลอดภัย แก้ปัญหา (Fix It)



ปัญหาท่ีพบ
» Conveyor สูงเกินไปส าหรับพนกังาน

การปรับปรุง
» จดัท าแผน่รองยนื ส าหรับพนกังานท่ีตวัเลก็

แก้ปัญหา (Fix It)



ปัญหาท่ีพบ
» กม้ลงหยบิของในกระบะท่ีวางอยูบ่นพ้ืน ท าใหมี้

แรงกระท าท่ีหลงัของพนกังาน

การปรับปรุง
» จดักระบะทั้งหมดใหอ้ยูบ่นชั้นวาง
» ปรับปรุงพ้ืนท่ีบริเวณท่ีท างาน

แก้ปัญหา (Fix It)



ปัญหาท่ีพบ
» ฉลากถกูเกบ็ไวเ้หนือศีรษะ

การปรับปรุง
» จดัเกบ็ฉลากใหอ้ยูใ่นระดบัของขอ้ศอก



Hit Listสอบถามพนักงาน

เม่ือยลา้ เครียด เจบ็ปวด เจบ็แปลบ ชา


